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CM11 _ Expérimenter différentes fonctions et réactions du corps... 
Perception des diverses réactions du corps (fatigue, transpiration, bien-être, respiration, battements du coeur...) dans le mouvement et l’effort.
Découverte et expérimentation d’un effort prolongé _ 7 ans = 7 minutes

RA - EC 2016

Descriptif Matériel Plan

COURIR EN DIAGONALE PAR 2

Les élèves courent par paire opposés l’un de l’autre.
Courir pendant la durée de la musique en essayant de courir à 
la même vitesse que son partenaire.

Musique 60 
secondes puis 
90 secondes.

Matériel: 

Cônes de 
couleurs 
différentes

PARCOURS _ CHRONO
a)• parcours - les enfants sont par paire sur le rond central - à tour de 
rôle ils vont tourner autour d’un des 4 cônes disposés aux 4 coins du 
terrain de volley.
• chaque trajet se complique d’un cône - le camarade qui ne court pas - 
observe et mémorise le trajet de son camarade tout en trottinant sur 
place.
b) dans chaque paire on garde le trajet le plus long réussi sans se tromper 
et on l’effectue par deux en chronométrant (chrono visible de tous au 
centre du cercle).
c) chaque paire effectue le trajet en essayant d’atteindre exactement le 
même temps que le temps de référence (+/- 2 secondes)
d) effectuer le trajet de référence en essayant de courir exactement 10 
secondes plus vite que le temps de référence.
e) chacun court seul, un des deux effectuant le parcours à l’envers, on 
essaie de se retrouver au centre en même temps.

4 cônes
Chronomètre

4P   3P

4P   3P
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LA COURSE AUX ANNEAUX

Découverte et expérimentation d’un effort prolongé 
5 ans = 5 minutes

Deux équipes.
Des anneaux sont disposés sur des cônes. 
Chaque coureur prend un anneau et va le poser dans le camp 
des autres.
Respecter le sens de la course.
L’équipe qui a le moins d’anneaux à la fin de la partie gagne.

Durée: 3 min à 5 min.

Matériel:
 30 anneaux répartis 
sur des cônes.
2 tapis
Musique

Départ: Assis sur le 
banc, les mains sur la 
tête.
Fin de la musique: Je 
dépose mon anneau 
dans le camp adverse 
et vais sur le banc.

LA COURSE AUX PINCETTES

L’équipe A déplace les pincettes d’une corde à l’autre en 
faisant le tour de la salle alors que l’équipe B essaie de 
mettre le plus d’objets dans le panier.

Quand l’équipe A a terminé alors l’équipe B compte le 
nombre d’objets dans le panier.

Puis on inverse les rôles.

Durée: 
Définie par le nombre 
de pincettes à déplacer.

Matériel : 
4 cordes et 40 pincettes
4 bancs et 1 cône
40 sacs de sable ou 
objets mousse 

Un caisson avec le 
couvercle retourné.

1P-2P    3P    4P

1P-2P    3P    4P
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LA COURSE AUX REBUS

Sur la musique, les enfants courent par groupe autour de la 
salle et observent les rébus posés sur les bancs. Interdiction de 
s’arrêter.

Quand la musique s’arrête ils retournent dans leur maison pour 
inscrire leurs résultats et confronter leurs réponses.

Rythme de course pas trop rapide pour pouvoir parler coopérer 
et observer avec ses partenaires.

8 rébus par niveau

4 bancs

Feuille réponse

Musique

4P   3P


